PENGARUH LATIHAN VARIASI LADDER DRILL TERHADAP KECEPATAN DAN KELINCAHAN PADA SISWA EKSTRAKURIKULER FUTSAL PUTRA SMA NEGERI I KARANGDOWO TAHUN PELAJARAN 2015/2016 by PURNOMO, HERI
 i 
PENGARUH LATIHAN VARIASI LADDER DRILL  
TERHADAP KECEPATAN DAN KELINCAHAN  
PADA SISWA EKSTRAKURIKULER FUTSAL PUTRA  



























FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 




PERNYATAAN KEASLIAN TULISAN 
 
 
Saya yang bertanda tangan di bawah ini 
 Nama    : Heri Purnomo 
 NIM    : K4611057 
 Program Studi   : Pendidikan Jasmani Kesehatan dan  
Rekreasi 
 
Menyatakan bahwa skripsi saya yang berjudul “PENGARUH LATIHAN 
VARIASI LADDER DRILL TERHADAP KECEPATAN DAN 
KELINCAHAN PADA SISWA EKSTRAKURIKULER FUTSAL PUTRA 
SMA NEGERI I KARANGDOWO TAHUN PELAJARAN 2015/2016” ini 
benar-benar merupakan hasil karya sendiri. Selain itu, sumber informasi yang 
dikutip dari penulis lain telah disebutkan dalam teks dan dicantumkan dalam 
daftar pustaka. 
 
Apabila pada kemudian hari terbukti atau dapat dibuktikan skripsi ini hasil 




Surakarta,    Januari 2016 
 








PENGARUH LATIHAN VARIASI LADDER DRILL  
TERHADAP KECEPATAN DAN KELINCAHAN  
PADA SISWA EKSTRAKURIKULER FUTSAL PUTRA  





















Ditulis dan diajukan untuk memenuhi persyaratan guna mendapatkan Gelar 









FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 





Skripsi ini telah disetujui untuk dipertahankan di hadapan Tim Penguji 







































Tri Winarti Rahayu,S.Pd., M.Or 









Skripsi ini telah dipertahankan di hadapan Tim Penguji Skripsi Fakultas 
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta dan diterima 
untuk memenuhi persyaratan mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan. 
Hari  : Kamis 
Tanggal  : 28 Januari 2016 
 
Tim Penguji Skripsi 
 
Nama Terang   Tanda Tangan 
Ketua : Drs. Sunardi, M.Kes 1. ___________ 
Sekretaris : Pomo Warih Adi, S.Pd., M.Or 2. ___________ 
Anggota I : Drs.Sarwono, MS 3. ___________ 






Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 





Prof. Dr. Joko Nurkamto, M.Pd 




Heri Purnomo. PENGARUH VARIASI LADDER DRILL TERHADAP 
KECEPATAN DAN KELINCAHAN PADA SISWA EKSTRAKURIKULER 
FUTSAL PUTRA SMA NEGERI I KARANGDOWO TAHUN 
PELAJARAN 2015/2016. Skripsi, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 
Universitas Sebelas Maret Surakarta. Januari 2016. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan 
variasi Ladder Drill terhadap kecepatan dan kelincahan serta perbedaan pengaruh 
antara Ladder Drill One Foot Run dan Ladder Drill Two Foot Run terhadap 
kecepatan dan kelincahan pada siswa ekstrakurikuler futsal putra SMA N 1 
Karangdowo tahun pelajaran 2015/2016. 
Penelitian ini menggunakan Quasi Eksperimental Design atau 
eksperimen semu. Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal berjumlah 24 dan 
semuanya adalah siswa putra. Subjek terdiri dari 2 kelompok. Kelompok 1 
mendapat perlakuan Ladder Drill One foot Run dan kelompok 2 dengan perlakuan 
Two Foot Run. Variabel yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
latihan dengan alat Ladder Drill sebagai variabel bebas sedangkan kecepatan dan 
kelincahan sebagai variabel terikat. Teknik pengumpulan data pada penelitian ini 
menggunakan tes dan pengukuran. Sedangkan untuk menganalisis data 
menggunakan uji reliabilitas, uji prasyarat analisis dan uji hipotesis anakova. 
Dari analisis data dari bab 4 didapatkan hasil: 1)latihan variasi Ladder 
Drill berpengaruh terhadap kecepatan dan kelincahan pada siswa ekstrakurikuler 
futsal putra SMA N 1 Karangdowo tahun pelajaran 2015/2016. Kecepatan siswa 
pada kelompok gabungan mengalami peningkatan sebesar 0.3308  yaitu dari skor 
pretest sebesar 4.7046 menjadi skor posttest sebesar 4.3738. Sedangkan 
kelincahan pada kelompok gabungan  mengalami peningkatan sebesar 0.3766 
yaitu dari skor pretest 5.8429 menjadi skor posttest sebesar 5.4663, 2)Hasil 
peningkatan catatan waktu pada latihan variasi Ladder Drill One Foot Run lebih 
baik dibandingkan dengan latihan variasi Ladder Drill Two Foot Run. Pada 
ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Karangdowo didapatkan hasil menggunakan 
rata-rata hasil tes, siswa yang latihan variasi Ladder Drill One Foot Run 
mempunyai rata-rata dari skor pretest 4.7125 menjadi skor posttest 4.2283 dengan 
selisih 0.4842, sedangkan rata-rata total skor siswa yang latihan dengan variasi 
Ladder Drill Two Foot Run  adalah dari skor pretest 4.6967 menjadi skor posttest 
4.5192 dengan selisih 0,1775. 
Kesimpulan di penelitian ini adalah 1) Latihan variasi Ladder Drill 
berpengaruh terhadap kecepatan dan kelincahan pada siswa ekstrakurikuler futsal 
putra SMA N 1 Karangdowo tahun pelajaran 2015/2016. 2) Hasil peningkatan 
catatan waktu pada latihan variasi Ladder Drill One Foot Run lebih baik daripada 
latihan variasi Ladder Drill Two Foot Run pada ekstrakurikuler futsal SMA 








Heri Purnomo. THE EFFECT OF GIVING LADDER DRILL VARIATION 
TOWARD SPEED AND AGILITY FOR SON OF FUTSAL 
EXTRACURRICULAR STUDENT IN SMA NEGERI I KARANGDOWO 
IN ACADEMIC YEAR OF 2015/2016. Thesis,  Teacher Training and Education 
Faculty Sebelas Maret University. Januari 2016. 
This research aims to know the effect of giving Ladder Drill variation 
toward speed and agility along with the difference of the effect between Ladder 
Drill One Foot Run and Ladder Drill Two Foot Run toward speed and agility for 
son of futsal exstracurricular student in SMA N 1 Karangdowo in academic year 
2015/2016. 
This research used Quasi Eksperimental Design. Amount of students that 
participate the futsal extracurricular is 24 and all of them is son. Subject will be 
grouping in 2 group. Group 1 can treatment Ladder Drill One Foot Run and group 
2 can treatment Two Foot Run. The variable that used on this research is Ladder 
Drill method as independent variable and the dependent variableas are speed and 
agility. Data which is collected from this research use test and masuring. While to 
analysis the data use reliability test, analysis precondition test and anacove 
hypothesis test. 
From the data analysis we get the result: 1)Ladder Drill Variation effect 
toward speed and agiliy for son of futsal exstracurricular student in SMA N 1 
Karangdowo in academic year 2015/2016. The speed in combination group 
increase 0.3308  from pretest score 4.7046 to posttest score 4.3738. While the 
agility on combination group increase 0.3766 from pretest score 5.8429 to posttest 
score 5.46632) The result of time on Ladder Drill One Foot Run is more effect 
just than Ladder Drill Two Foot Run. In futsal extracurricular of SMA Negeri 1 
Karangdowo get result use test mean, students that do Ladder Drill One Foot Run 
have mean from score pretest 4.7125 to scoreposttest 4.2283 with difference 
0.4842, while score test total mean from students that do Ladder Drill Two Foot 
Run  from score pretest 4.6967 to score posttest 4.5192 with difference 0.1775. 
Result of this research is 1) Ladder Drill Variation effect toward speed 
and agiliy for son of futsal exstracurricular student in SMA N 1 Karangdowo in 
academic year 2015/2016. 2) The result of increasing time in variation of  Ladder 
Drill One Foot Run is more good than Ladder Drill Two Foot Run in futsal 
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